Development of a new arm processor evaluation board by Murugesu, Ganesan V.
 MENGURUS EMOSI  DENGAN KECERDASAN EMOSI 
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Sebagaimana ahli falsafah Yunani Aristotle menegaskan, setiap orang mudah menjadi 
marah, tetapi yang perlunya ialah perasaan marah ini harus digunakan secara berpatutan, dan 
sesuai mengikut keadaan. Jika emosi seperti ini di luar kawalan dan dibiar berterusan, akan 
membawa kepada kegelisahan, kemarahan yang meluap atau keresahan yang keterlaluan. 
Oleh itu, emosi seseorang harus diurus secara berpatutan dan bijaksana dengan menggunakan 
kecerdasan emosinya. 
 
1 Mengurus Perasaan Marah 
Perasaan marah perlu dikawal untuk mengelakkan sebarang pergaduhan yang 
mungkin membawa kepada pembunuhan.Oleh itu, sebanrang provokasi harus 
dielakkan.Pemarah harus berusaha mengalihkan perasaan marah nya dengan melibatkan diri 
menyertai sesuatu aktiviti yang diminatinya seperti mendengar lagu, bersiar-siar, mengambil 
bahagian dalam permainan yang disukai dan sebagainya. Menurut kajian ahli psikologi, Tice 
mendapati usaha menarik diri daripada perasaan marah seperti membaca, menonton tv, 
makan makanan yang sedap dan sebagainya dapat mengurangkan kadar kemarahan. Cara ini 
juga dikenali sebagai tempoh bertenang, seterusnya membiarkan pemikiran rasional 
seseorang meninjau situasi dalam perspektif positif. 
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